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Аннотация
Книга, которую вы держите в руках, поможет вам восстановить

здоровье, раскрыть резервные возможности вашего организма,
развить многие качества личности. Каким образом, спросите
вы? Очень просто! Автор книги – профессор, доктор
философии и психологии А.В. Лихач – убежден, что здоровьем
можно управлять с помощью психофизиологических алгоритмов
здоровья, организм быстро выздоравливает. Эта книга будет
полезна всем, кто интересуется психологией, физиологией,
методами немедикаментозного лечения, а также хочет всегда
оставаться здоровым!
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От автора

 
Психофизиологические алгоритмы здоровья представля-

ют собой современную систему резервного самовосстанов-
ления человека на основе регуляции психофизиологических
процессов.

В зависимости от техники они оказывают на организм
тормозящее, мобилизующее или гармонизирующее влия-
ние, а также вырабатывают умение управлять своим организ-
мом, своей психикой.

С помощью алгоритмов здоровья можно задействовать
практически все резервные возможности человеческого ор-
ганизма.

Особую ценность метода представляет возможность син-
хронизации работы обоих полушарий головного мозга, т. е.
воздействие на организм в равной степени с помощью сло-
ва (левое полушарие) и чувственного представления, образа
(правое полушарие). Это отличает данный метод от аутотре-
нинга со словесным проговариванием, который распростра-
нен на Западе, и медитативных практик с образным пред-
ставлением, используемых на Востоке. Он также позволяет
одновременно задействовать как физические, так и психи-
ческие возможности человека, что значительно активизиру-
ет внутренние резервы и максимально мобилизует организм
на борьбу с болезнью.



 
 
 

На оздоровление организма работают мышление, ощуще-
ние, восприятие, воображение, внимание, память, эмоции,
воля и т.д. Они являются как бы «пусковыми» в регуляции
восстановительных процессов.

Особое значение приобретают и такие виды информаци-
онного воздействия, как слово, образ, мысль, звук, цвет, фи-
зическое движение, психологическая настройка и т.д.

Такое воздействие оправдано в комплексе с медикамен-
тозной терапией, физиотерапевтическими процедурами, ле-
чебной гимнастикой, а также в случаях аллергии на лекар-
ство или когда человек длительное время находится в обез-
движенном состоянии.

Данная книга – результат 25-летней практической работы
по восстановлению здоровья многих сотен пациентов.

Более подробную информацию о возможностях психофи-
зиологических алгоритмов здоровья можно получить по e-
mail: avlix@mail.ru

Овладев уникальными технологиями быстрого выздоров-
ления путем активизации резервных возможностей орга-
низма, эффективны при сердечно-сосудистых, неврологиче-
ских, кожных заболеваниях, эндокрино-и иммунопатиях, за-
болеваниях глаз и ЛОР-органов, дыхательной, мочеполовой
систем, желудочно-кишечного тракта, суставов и позвоноч-
ника, невротических и тревожных расстройствах, опухоле-
вых образованиях и др., усиливают антираковую иммунную
защиту при онкозаболеваниях.



 
 
 

Можно самостоятельно укрепить иммунную систему, за-
щититься от радиации, стрессов, избавиться от депрессии,
головной боли, бессонницы, вредных привычек и лишнего
веса, улучшить память, повысить свои творческие и профес-
сиональные способности, гармонизировать отношения в се-
мье и на работе.

Способность человека сознательно управлять своим орга-
низмом, своей психикой открывает огромные возможности
для самооздоровления и развития личности.



 
 
 

 
Глава I. Психофизиология

человека – единый механизм
здоровья и гармонии

 
Самый интересный и не до конца познанный феномен

– человек! Изучая человеческий организм, мы познаем са-
мые высшие биологические процессы, наблюдаемые в приро-
де. Развитие организма, формирование личности во многом
обусловлено взаимодействием человека с окружающей сре-
дой. Но еще в большей степени эволюционные процессы в са-
мом человеке подчинены его разуму…

Ежедневно психика и физиология человека претерпевают
различные изменения. Трудно представить себе, что ожида-
ло бы человека, если бы он не мог приспособиться к окру-
жающей среде. Мы все устроены так, что любое влечение
души, психологическое или физическое действие сопровож-
даются определенными реакциями в организме. Возникно-
вение любого эмоционального состояния, даже вызванного
незначительной физической нагрузкой, может изменить, к
примеру, функции вегетативной нервной системы. Волне-
ние, страх, тревога сопровождаются ускорением пульса, по-
вышением артериального давления, изменением температу-
ры тела и т.д. И наоборот, любые физиологические измене-
ния в организме сопровождаются определенными изменени-



 
 
 

ями в психике, особенно при заболеваниях организма и пси-
хологических прессах.

Многие процессы такого взаимодействия определены са-
мой природой человеческого организма. В ней условно мож-
но выделить саморегулируемые механизмы, которые даны от
рождения каждому человеку. К ним относятся биологиче-
ская саморегуляция, рефлекторная саморегуляция и созна-
тельно управляемая саморегуляция.

Биологическая саморегуляция  – это генетически закоди-
рованные сложные внутренние процессы, лежащие в осно-
ве роста, развития, жизнедеятельности и защитных функций
организма. Она протекает без участия сознания, например,
сердце продолжает работать даже тогда, когда человек теря-
ет сознание или когда находится под наркозом.

Функции биологической саморегуляции могут меняться
под воздействием информационного раздражения. То же
сердце может изменить свой привычный ритм в результа-
те физической нагрузки или внезапного резкого стука. А
под воздействием зрительного образа и даже запаха нервные
процессы могут угнетаться или возбуждаться. Это свойство
организма через органы чувств, рецепторы, влиять на био-
логическую саморегуляцию лежит в основе рефлекторной
саморегуляции,  которая управляется сигналами из внешней
среды.

Высшей формой саморегуляции всех без исключения ре-
гуляторных механизмов сознания на уровне психических



 
 
 

процессов, психофизических состояний и действий являет-
ся сознательно управляемая саморегуляция.  К ней можно
отнести психическую саморегуляцию, аутотренинг, гипноз и
другие способы психологического воздействия.

Все психофизиологические процессы в организме регули-
руются головным мозгом. В нем выделяют древние механиз-
мы, унаследованные от предшественников человека разум-
ного. Они определяют биологическую саморегуляцию орга-
низма. Не исключено, что эти механизмы сохраняют генети-
ческую память эволюционных процессов и при определен-
ных условиях могут их генерировать. Они также включают
первую сигнальную систему, основанную на инстинктах и
рефлексах. Древняя кора головного мозга рассматривается
как область бессознательной деятельности.

Более поздняя кора головного мозга, которая возникла
в результате развития самого человека, является областью
сознательной деятельности больших полушарий головного
мозга. Она приводит в действие вторую сигнальную систему,
отражающую свойства человеческого мышления. Присуща
только человеку.

Каждый из отделов головного мозга (продолговатый мозг,
варолиев мост, мозжечок, средний мозг, таламус, гипотала-
мус и большие полушария) отвечает ла конкретные психо-
физиологические функции.

Так, продолговатый мозг отвечает за регуляцию дыхания,
частоту сокращений сердца, расширение и сужение крове-



 
 
 

носных сосудов, а также глотательный и рвотный рефлексы.
Мозжечок координирует движения и регулирует сокра-

щение мышц.
Варолиев мозг проводит информацию из одного полуша-

рия мозжечка в другое; координирует движения мышц на
обеих сторонах тела.

Средний мозг отвечает за регуляцию мышечного тонуса и
положение тела в пространстве; некоторые зрительные и слу-
ховые рефлексы.

Таламус – переключатель сенсорных импульсов; регули-
рует внешнее проявление эмоций, температуру тела, аппе-
тит, водный баланс, углеводный и жировой обмен, кровяное
давление и желудочный сок.

Гипоталамус – регулятор чередования сна и бодрствова-
ния (предполагается, что врожденный ритм сна и бодрство-
вания состоит в их чередовании через каждые 4 часа).

Кора полушарий большого мозга  обеспечивает высшую
нервную деятельность благодаря высшим центрам осознан-
ного поведения, мышления, морали, воли, интеллекта, ре-
чи и органов чувств. Правое полушарие ориентировано в ос-
новном на чувствительную сферу человека (люди, у которых
оно лучше развито, принадлежат к художественному типу),
а левое – на мыслительную (людей с развитым левым полу-
шарием относят к мыслительному типу). Кора является ко-
нечной областью, где происходят восприятие, оценка и об-
работка всех восходящих чувствительных нервных импуль-



 
 
 

сов, включая кожную чувствительность (чувства прикосно-
вения, плотности, формы и размера предметов и т.д.) и мы-
шечно-суставное чувство.

Несомненно, главенствующая роль в развитии и сохране-
нии организма принадлежит головному мозгу и его неотъем-
лемому продолжению – нервной системе, которая выполня-
ет огромный спектр задач по регуляции нервных процессов
в организме, как проводящая система.

Дело в том, что человеческий организм постоянно испы-
тывает информационное воздействие со стороны. Для него
все вокруг является информацией – пища, воздух, вода,
«космическое внушение» – ближнее или дальнее и т.д. Вся
эта информация оказывает на человека свое положительное
или отрицательное воздействие. Воспринимается и распо-
знается она в первую очередь рецепторами нервной систе-
мы. Возбуждение этих чувствительных клеток осуществля-
ется механическим или химическим путем.

Рецепторные раздражения могут быть самыми разными.
Человек чувствует вкус, запах, свет, звук, холод, тепло, при-
косновение, давление, боль. Испытывает ощущения, посту-
пающие от внутренних органов в виде голода, жажды, тош-
ноты или потребности в естественном отправлении, и другие
определенные ощущения, возникающие, например, при бо-
лезнях или эмоциональных стрессах. Все они информируют
человека о тех или иных раздражителях.

Непрерывный поток информационных нервных импуль-



 
 
 

сов создает определенный уровень возбуждения во всех ор-
ганах, мышцах, железах и др., называемых тонусом.

В норме информация в виде нервных импульсов идет
только в одном направлении по чувствительным нейронам
от органов чувств к головному мозгу, а по двигательным – от
головного мозга к мышцам и железам. Проводятся инфор-
мационные импульсы с помощью спинного мозга, который
служит рефлекторным центром. Все его волокна перекрещи-
ваются, поэтому правая половина головного мозга контро-
лирует левую половину тела и получает информацию от ре-
цепторов левой стороны, и наоборот, левая половина мозга
отвечает за правую сторону тела, анализируя информацию
ее рецепторов.

Среди всех этих сложных генетически закодированных
психофизиологических процессов есть место и нашему со-
знанию. Оно является как бы «ручным управлением» всего
организма и поведения личности.

Известно, что основная функция сознания – отражение
реальной действительности. В зависимости от того, что оно
отражает, на что направлено, на чем сосредоточено, опре-
деляются качественные характеристики сознания. Сознание
может отражать как внутренние, так и внешние объекты.

Внешние объекты. – это все многообразие окружающего
нас мира, через систему анализаторов проникающее в созна-
ние человека и определяющее состояние психики в данный
момент. Чаще всего это образы: зрительные, слуховые, так-



 
 
 

тильные и др., которые сопровождаются ощущениями и пе-
реживаниями. Испытываемые при этом положительные эмо-
ции улучшают состояние психики в целом, а отрицательные
– его ухудшают. Отсюда вывод – культивирование положи-
тельных эмоций способствует гармонии.

К внутренним объектам относится наше внутреннее «Я».
Каждый человек вольно или невольно создает собственную
концепцию своего внутреннего мира, которая всегда трой-
ственна: это физическое, интеллектуальное и нравственное
«Я». Сложные переживания, возникающие в процессе отра-
жения и самоуправлении каждой из этих составляющих, яв-
ляются основной частью процесса сознательной саморегуля-
ции.

С помощью своей психики человек сознательно контро-
лирует, регулирует и изменяет все то, что воспринимается
из внешней среды органами чувств. Все, что человек видит,
слышит, ощущает в процессе восприятия окружающей ре-
альности, определяет его чувства и переживания. Причем он
может просто менять обстановку, или отключаться от нее,
или формировать ее по своему усмотрению.

Человек также способен контролировать, регулировать и
изменять все, что он воспринимает из внутренней среды ор-
ганизма. Например, соматические и вегетативные проявле-
ния эмоций. К ним относятся и способы контроля и регу-
ляции тонуса мимических мышц и скелетной мускулатуры,
темпа движений и речи, специальные дыхательные упражне-



 
 
 

ния, психологическая разрядка и др.
Мышление – высшая регулятивная форма отражения со-

знанием реальности. Это контроль, изменение или регуля-
ция образов, представлений, понятий, а также сопровождаю-
щих их переживаний и волевых усилий. Регулируются они с
помощью воображения, сюжетных представлений, самовну-
шения, самоубеждения, внутренних установок, а, кроме то-
го, внутренним стремлением к самосовершенствованию, к
самопознанию и познанию реальности, к красоте и гармо-
нии, к добру и осмыслению действительности, поиску целей
и смысла жизни, а также влечением – инстинктами и рефлек-
сами.

Понятие нравственного в человеке выступает как соци-
альная категория. Контроль, регуляция и изменение своего
отношения к природе, обществу, общественному сознанию
определяются создаваемыми человеком ценностными ори-
ентирами. Они формируют его социальный статус в обще-
стве и место в природе, могут формироваться в процессе
воспитания и самовоспитания. Таким образом, сознательная
саморегуляция позволяет любому человеку создавать себя
как духовную, высоконравственную, интеллектуальную лич-
ность.

Природа наделила человеческий организм замечательны-
ми способностями самовосстанавливаться и саморазвивать-
ся. Он способен заживлять раны, сращивать сломанные ко-
сти, восстанавливать структуру органа. Резерв защитных



 
 
 

свойств организма, позволяющий предупреждать многие за-
болевания, укреплять здоровье, огромен.

Проделать такого рода активизацию внутренних резервов
можно с помощью психофизиологического программирова-
ния состояний человека. С этой целью рассмотрим основные
состояния человека, которые различаются по своему психи-
ческому и физическому содержанию и поведенческому про-
явлению. Так, нормальные режимы  – это обычные бодрству-
ющие состояния человека. Определяются они результатом
работы головного мозга, его глубинных структур и текущей
работой органов чувств.

Возрастные режимы зависят от того, что с возрастом из-
меняются функциональные качества организма и личност-
ные возможности человека. Специфическими отличиями
обладают возрастные режимы у детей до 3 лет, подростков с
12 до 16 лет и пожилых людей с выраженными признаками
старости.

Психологические режимы  отражают процессы взаимодей-
ствия человека с окружающими людьми и реальной действи-
тельностью. К специфически измененным режимам психики
можно отнести состояния психологической напряженности
или страха, навязчивые состояния и другие.

Физические режимы  возникают во всех случаях, когда че-
ловек находится в состоянии двигательной активности, на-
пример, занят выполнением физической гимнастики. На-
блюдается повышение мышечной активности, а также неко-



 
 
 

торая эмоциональная возбужденность.
Расслабляющие режимы  характеризуются снижением то-

нуса скелетной мускулатуры и вегетативного тонуса. Умень-
шается активность сердечнососудистой, дыхательной, пище-
варительной и выделительной систем. Одновременно на фо-
не общего торможения идут не менее глубокие процессы ак-
тивизации некоторых функций организма и отдельных моз-
говых структур. Резко интенсифицируются все восстанови-
тельные процессы.

Расслабляющие режимы могут возникать как при помощи
специальных приемов психологического воздействия, так и
в естественных условиях, когда снижается активность вни-
мания и сознание как бы сужается. Данное явление отмеча-
ется у астеников, некоторых излишне суеверных людей, лиц,
ослабленных соматическими заболеваниями, а также нахо-
дящихся в удобной, располагающей ко сну позе. Эффект
расслабления усиливается, если удается вызвать чувство глу-
бокого внутреннего покоя и умиротворения, приятной тяже-
сти и тепла во всем теле, успокоить дыхание. Способствуют
сужению сознания и общее утомление, наступающее в вечер-
нее время после активной дневной работы, пасмурная или
дождливая погода, слабая освещенность помещения (полу-
мрак или свет синей лампы) и др.

Помимо этого расслабляющие (тормозящие) режимы на-
блюдаются во время обычного сна, в периоды неполного за-
сыпания или неполного пробуждения, в аутогенных, гипно-



 
 
 

тических и других состояниях.
Мобилизующие режимы активизируют работу всех орга-

нов и систем, повышают вегетативный тонус, двигательную
активность. Наиболее ярко выражены при занятиях спортом.
Однако их воздействие на организм может быть разруши-
тельным в результате чрезмерной психологической или фи-
зической нагрузки.

Психосоматические, патологические, биокритические и
предсмертные режимы сопровождаются пониженной двига-
тельной активностью и особыми состояниями психики. Наи-
более типичные их формы – некоторые нервные, сомати-
ческие и психические угнетения деятельности организма,
непродуктивные формы психомоторного возбуждения, су-
меречные, бессознательные, анабиозные состояния и т. п.

Навязываемые режимы  изменяют естественное протека-
ние психофизиологических процессов в организме. Возни-
кают всякий раз при воздействии на человека психоделиче-
ских и химических препаратов, газов, ядов, а также различ-
ных физических полей, токов и излучений различной часто-
ты.

В обычных условиях они вызываются такими экологиче-
скими факторами или процедурами, как ингаляция, купа-
ние, загорание. Кроме того, навязываемые режимы наблю-
даются в случаях нарушения кислородного обмена в орга-
низме, их причиной могут быть воздействие запаха, звука,
а также внушенные (посредством гипноза), алкогольные и



 
 
 

наркотические состояния.
Сенсорные режимы (гипосенсорные и гиперсенсорные)

соответствуют состоянию психофизиологии человека, нахо-
дящегося в условиях полного или частичного информаци-
онного голода или в условиях чрезмерного (стрессового) ин-
формационного воздействия. В естественных условиях ги-
посенсорные режимы наблюдаются при длительном мор-
ском плавании, пребывании в пустыне, Арктике и др. Сопро-
вождаются возникновением различных иллюзий и галлюци-
наций, которые с переменой обстановки прекращаются. Ги-
персенсорные (стрессовые) режимы действуют на организм
разрушающе.

Медитативные режимы  отражают высшую степень кон-
центрации внимания на определенном объекте или же само-
созерцание. В обоих случаях происходит остановка процес-
сов восприятия и мышления, наступает специфическая от-
решенность человека от внешней среды.

Экстатические режимы  наблюдаются в моменты сильно-
го эмоционального или чувственного возбуждения. К ним
относятся эмоционально-духовные состояния (интеллекту-
альные, музыкальные, танцевальные и др.).

Паранаучные режимы, такие как турья, нирвана, дао,
сатори, самьяма, самадхи, сома, астральные, ментальные,
эфирные тела, воплощенные, послесмертные и другие состо-
яния, находят свое отражение в мистических учениях.

Кроме основных психофизических состояний организма



 
 
 

существует бесчисленное количество промежуточных состо-
яний, которые также влияют на внутреннюю и внешнюю сре-
ду человека, усиливают или ослабляют его функции.

Проблемы здоровья можно успешно решать с помощью
внутренних резервов организма. При определенных услови-
ях организм способен усиливать свои компенсаторные воз-
можности, активизировать защитные и адаптационные свой-
ства, повышать способность к регенерации. Здоровый образ
жизни немыслим без разумного взаимодействия человека с
окружающей средой.

К сожалению, причин ухудшения здоровья, в наши дни
очень много. И одна из них – неблагополучие экологиче-
ской среды. Поэтому многие ученые рассматривают болезнь
как реакцию организма на вредную информацию, поступа-
ющую извне. Следовательно, чтобы предупредить заболева-
ние, нужно выработать в организме устойчивую защитную
реакцию на такую информацию.

Помочь себе мы можем с помощью психофизиологиче-
ских алгоритмов здоровья. Этот безлекарственный метод
позволяет самостоятельно оказывать себе помощь при раз-
личных заболеваниях, а также всесторонне укреплять орга-
низм, проводить лечение болезней и их профилактику.

Востребование резервов организма – это реальный путь к
физическому здоровью и душевной гармонии!



 
 
 

 
Глава II. Краткая характеристика

алгоритмов здоровья
 

Психофизиологические алгоритмы здоровья включают
ряд упражнений – психических, физических, медитатив-
ных, расслабляющих и активных, которые развивают способ-
ность произвольно управлять сердечно-сосудистой, мышеч-
ной, дыхательной и другими системами. К примеру, пониже-
ние мышечного тонуса с помощью психомышечных упраж-
нений тормозит кору головного мозга, а алгоритмы, повы-
шающие мышечный тонус, ведут к ее возбуждению.

Дыхательные упражнения вырабатывают умение управ-
лять дыхательным актом и, как следствие, положительно
влиять на весь психофизический гомеостаз организма. Та-
кие упражнения рекомендуются не только при легочных за-
болеваниях (бронхите, астме), но и при астенических состо-
яниях, вегето-сосудистой дистонии, ряде болезней желудоч-
но-кишечного тракта, физическом и умственном переутом-
лении, а также в период выздоровления.

Психологические упражнения, развивающие воображе-
ние, решают задачи аутосуггестии (самовнушения), пере-
воплощения в заданный образ и моделирования психофи-
зиологического состояния соответственно заданному образу
или целевой программе.



 
 
 

Алгоритмы здоровья, развивающие внимание и память,
активизируют процессы запечатления, сохранения и воспро-
изведения ощущений, образов, мыслей, движений и др.

Психотерапевтические программы алгоритмов здоровья
повышают защитные функции организма, позволяют изба-
виться от болезненных ощущений, страха, тревоги, укреп-
ляют нервную систему.

Алгоритмы психотерапевтического самооздоровления
содержат лечебные формулы самовнушения, а также пси-
хологические настрои с учетом симптоматики заболевания
или недуга, жалоб больного или неприятных ощущений.

Звуковой аутотренинг включает в себя самые различные
звуковые элементы. Автором рассмотрены специальные ал-
горитмы наборов звуков для вибромассажа внутренних ор-
ганов, внутренних полостей, суставов. Разработана методи-
ка психофизического лечения заикания и других дефектов
речи с применением лечебных самовнушений и голосовых
упражнений.

Новым техническим приемом гимнастики для глаз стала
тренировка органа зрения в режиме «расслабление  – отдых
– мобилизация – расслабление», а также эмоционально-воле-
вая тренировка зрачка. Предлагаемые в данной книге упраж-
нения позволяют укрепить глазные мышцы, повысить эла-
стичность и упругость хрусталика при близорукости, даль-
нозоркости, астигматизме и косоглазии.

Впервые разработан и алгоритм психофизиологического



 
 
 

программирования организма на восстановление здоровья
при онкозаболевании и повышение антираковой иммунной
защиты.

Предлагается новая методика психофизической мануаль-
ной терапии позвоночника, которая позволяет без физиче-
ского воздействия восстановить смещенные диски при дис-
когенном радикулите. Теперь стало возможным самосто-
ятельно провести мануальную терапию своего организма,
полностью исключив при этом силовые манипуляции, небез-
опасные для здоровья.

Физические упражнения рекомендуется психологически
осмысливать и сочетать с самовнушением и образным пред-
ставлением, что повышает целебную эффективность, напри-
мер, массажа или самомассажа.

Особое внимание в авторской методике уделено пробле-
ме защиты организма от вредного воздействия негативных
экологических факторов и расширения диапазона механиз-
мов адаптации, которые включают регуляцию сердца, крове-
носных сосудов, легких, мышц, желез внутренней секреции
и других органов.

Алгоритмы здоровья механизмов естественного самовос-
становления организма способствуют активизации процес-
сов регенерации и замедлению процесса старения.

В целом, психофизиологические алгоритмы здоровья со-
стоят из расслабляющих режимов работы организма, пси-
хологических самовнушений, медитативных техник, физи-



 
 
 

ческих и мобилизующих упражнений.
Основные принципы составления формул лечения

заболеваний с помощью психофизиологических алго-
ритмов здоровья.

Любое заболевание человеческого организма имеет кон-
кретную клиническую картину, в которой, как в зеркале, от-
ражаются условия возникновения и причины заболевания,
этапы развития болезни, психофизиологические изменения
в организме, их лечение и профилактика.

Возьмем, к примеру, такое заболевание, как воспаление
легких (пневмония). Это инфекционное заболевание легких,
возникающее либо как самостоятельная болезнь, либо как
осложнение других заболеваний. Возбудителями пневмонии
являются различные бактерии (пневмококки, стрептокок-
ки, стафилококки) и вирусы. Развитию заболевания способ-
ствуют сильное переохлаждение, значительные физические
и нервно-психические перегрузки, интоксикации и другие
факторы, понижающие сопротивляемость организма.

Симптомы заболевания: температура тела повышается до
38–40“С, появляются сильный озноб, кашель, вначале су-
хой, а затем с выделением мокроты, могут быть боли в груд-
ной клетке, в боку, усиливающиеся при вдохе, кашле. Ды-
хание нередко становится поверхностным, учащенным и со-
провождается ощущением нехватки воздуха.

Лечение воспаления легких проводят обязательно под на-
блюдением врача. Одновременно с антибактериальным ле-



 
 
 

чением применяются банки, горчичники, перцовый пла-
стырь, электропроцедуры, дыхательная гимнастика. Выздо-
ровлению способствуют активизация защитных сил организ-
ма, рациональный гигиенический режим и полноценное пи-
тание.

В период затихания процесса рекомендуются прогулки на
свежем воздухе, лечебная гимнастика. Подбираются упраж-
нения, цель которых – обучить полному дыханию, продол-
жительному выдоху, развить диафрагмальное дыхание, уве-
личить подвижность грудной клетки и позвоночника.

Профилактика включает закаливание организма, физиче-
скую культуру, исключение вредных привычек (злоупотреб-
ление алкоголем, курение) и другие меры, направленные на
общее укрепление организма.

На основе сказанного составляется программа психо-
физиологического лечения данного заболевания, которая
включает соответствующие алгоритмы здоровья.

Так, смягчению кашля и более легкому отделению мок-
роты способствуют психологические алгоритмы здоровья –
формулы самовнушения при заболевании дыхательной си-
стемы, снятию головной боли – психологические алгоритмы
здоровья формулы самовнушения при головной боли, физи-
ческие алгоритмы здоровья при головной боли – точечный
массаж при головной боли, закаливание организма – моби-
лизующие алгоритмы здоровья при закаливании организма
и т.д. Необходимо также использовать психологические на-



 
 
 

строи и формулы самовнушения, повышающие эффектив-
ность применяемых лекарств, физиотерапевтических проце-
дур и профилактических мер. В большинстве случаев сред-
ний курс лечения распространенных заболеваний с помо-
щью алгоритмов здоровья по разработанным формулам со-
ставляет 10–15 сеансов.

Аналогичным образом составляются формулы лечения и
при любом другом заболевании. С помощью рекомендуемых
алгоритмов здоровья вы вовлечете свой организм в лечеб-
ный процесс, активизируете его внутренние резервы, научи-
тесь управлять своим организмом, своей психикой. И самое
главное, не только победите, но и предотвратите болезнь.



 
 
 

 
Глава III. Лечебные программы

алгоритмов здоровья
 

В данной главе изложены доступные для самостоятель-
ного выполнения алгоритмы здоровья при различных заболе-
ваниях организма. Они даны в определенной последователь-
ности и выполняются в случае заболевания так, как это-
го требует формула лечения. В особых случаях последова-
тельность их выполнения может быть изменена, но в каж-
дом конкретном случае необходимо прежде проконсульти-
роваться у специалиста.



 
 
 

 
Ангина

 
Когда у вас болит горло, это означает, что на участке от

спинки языка и до голосовых связок имеется воспаление.
Одной из причин воспаления слизистой горла может быть
ангина. Ангина – острая инфекционная болезнь, вызывае-
мая чаще стрептококками, реже – другими микроорганиз-
мами, характеризующаяся воспалительными изменениями в
лимфаденоидной ткани глотки (чаще в миндалинах), прояв-
ляющаяся болями в горле и умеренной общей интоксикаци-
ей.

Если помимо воспалительных явлений в горле отмечают-
ся повышение температуры до 38,3°С и выше, трудности при
глотании, увеличение шейных лимфатических узлов, появ-
ление белого налета на миндалинах или в местах их распо-
ложения, при постоянных болях в горле необходимо срочно
обращаться к врачу.

Существует множество способов лечения воспалитель-
ных заболеваний горла. Попробуйте дышать носом. Если у
вас заложен нос, вы непременно дышите ртом. Воспалитель-
ные явления в горле исчезнут, когда спадет отек слизистой
носовых проходов, и вы сможете снова свободно дышать но-
сом. Следите за влажностью воздуха. Очень сухой воздух в
помещении в зимнее время может вызывать раздражение и
воспаление слизистой горла. Влажный воздух поможет вам



 
 
 

уменьшить воспаление в горле. Поддерживайте достаточное
количество жидкости в организме. Выпивайте один лишний
стакан воды во время каждого приема пищи и еще один –
перед сном. Полезно теплое питье, способствующее быст-
рейшему выведению из организма продуктов жизнедеятель-
ности микроорганизмов, вызывающих ангину. Полоскания
горла солевыми растворами уменьшают боли. Независимо от
того, курите ли вы сами или являетесь «пассивным куриль-
щиком», постарайтесь избежать вдыхания табачного дыма.

При воспалительных явлениях в горле во время гриппа
или ангины может также наблюдаться затрудненное глота-
ние. Возникает необычное ощущение, будто «ком» в горле.
Глотание – такой же естественный процесс, как дыхание. Во
время глотания мышцы горла совершают сотни движений,
когда вы едите, пьете и проглатываете постоянно образую-
щуюся слюну. Во время этих процессов происходит расслаб-
ление круговой мышцы верхнего отдела пищевода – сфинк-
тера, благодаря чему содержимое полости рта перемещает-
ся через горло в пищеварительную систему. Спазмы в глот-
ке могут вызвать и такие факторы, как стресс и напряжение,
которые сами по себе осложняют жизнь. В редких случаях
расстройства глотания могут быть обусловлены отклонения-
ми физического характера, например спазмом мышц сфинк-
тера при язвенной болезни. Иногда эти расстройства явля-
ются первым признаком опухоли.

О любых подозрительных расстройствах глотания, кото-



 
 
 

рые не связаны с воспалительными явлениями в горле, будет
ли это заглатывание воздуха или какие-то ваши личные при-
вычки, нужно также сообщить врачу. Особенно в тех слу-
чаях, когда у вас отмечаются трудности при глотании про-
должительностью более одного или двух дней. В отношении
некоторых расстройств вы можете предпринять самостоя-
тельные меры.

Поскольку многие расстройства глотания возникают или
ухудшаются в связи с сухостью в горле, позаботьтесь о доста-
точном количестве влаги в организме. Поддерживайте влаж-
ность в воздухе от 35 до 40%.

Все, что может расслабить вас, – физические упражнения,
массаж, медитация, йога, глубокое дыхание, аутотренинг –
может снять напряжение с горла. Положите теплый компресс
на горло, когда вы испытываете напряжение, и вам станет
легче.

При заболевании органов дыхания используете следую-
щие расслабляющие алгоритмы здоровья.

Аутогенная тренировка
Характерной чертой занятий оздоровительным аутотре-

нингом, разработанным немецким психиатром Йоганном
Шульцем в 30-х годах прошлого века, является постепен-
ное овладение навыками сознательного управления рабо-
той внутренних органов за счет психического и физическо-
го расслабления. Аутогенная тренировка (АТ) предусматри-
вает расширение периферических кровеносных сосудов, что



 
 
 

усиливает приток питательных веществ, кислорода к орга-
нам. Перераспределение крови в организме также в значи-
тельной степени влияет на состояние центральной нервной
системы, на деятельность мозга. Мозг функционирует в бо-
лее спокойном режиме. После овладения соответствующи-
ми приемами можно приступать к лечебным самовнушени-
ям и формулам-намерениям. Целенаправленным самовну-
шением, например, можно избавиться от многих болезней,
улучшить самочувствие, настроение, стать уверенным чело-
веком, повысить свои творческие и профессиональные спо-
собности, и т.д.

Лягте на кровать, предупредите домашних, чтобы вас не
тревожили. Глубоко дыша, начните повторять следующие
фразы, пока не будет достигнут эффект от повторения каж-
дой из них: «Мои ноги и руки тяжелые». «Мои ноги и ру-
ки теплые». «Мое сердце бьется ровно и спокойно». «Мое
дыхание глубокое и спокойное». «Я чувствую тепло в сол-
нечном сплетении». «Мой лоб холодный, а ум ясный».
Достигнув психофизического расслабления организма, мыс-
ленно про себя или вслух проговаривайте формулы самовну-
шения. Все упражнение должно занимать примерно 30 ми-
нут и выполняться не реже 3 раз в неделю или всякий раз,
когда это необходимо.

Психофизический отдых
Одним из самых опасных факторов, подрывающих здоро-

вье, приводящих к изнашиванию и старению организма, яв-



 
 
 

ляется хроническая усталость. Старость, в сущности, есть не
что иное, как чрезмерная усталость, которая снижает сопро-
тивляемость организма. Телесная усталость нередко прини-
мает хроническую форму и может привести к усталости ду-
шевной. Нервозность и раздражительность – прямые след-
ствия такой усталости. Напряжение и стрессы, рабочие и бы-
товые нагрузки, если они не сбалансированы, не уравнове-
шены своевременным и полноценным отдыхом, неминуемо
ведут к срывам, результатом которых может стать болезнь.
Поэтому необходимо осознавать, что чем сильнее организм
устал, тем полнее должен быть отдых. Чем полнее отдых, тем
интенсивнее самовосстановление и повышение жизненных
сил.

Придать отдыху максимальную эффективность позволя-
ют метод психофизического саморасслабления и вхождения
в состояние заторможенности, дремоты, а также развитие на-
выков быстрого и глубокого погружения в сон, длительность
и оздоровительная направленность которого задаются в пе-
риод засыпания. Последней фазой психофизического отды-
ха являются повышение тонуса организма, настрой на бод-
рость и готовность к действию. В этом вам помогут следую-
щие упражнения.

Прочувствование физической усталости. Примите
наиболее комфортную для себя позу сидя или лежа. Закрой-
те глаза. Почувствуйте, как физическая усталость из непри-
ятного ощущения превращается в приятное, как бы из «ве-



 
 
 

щества», загрязняющего организм, преобразуется в очища-
ющее. Перегоните усталость из одних частей тела в другие.
Глубоко вдохните, чувствуя, как свежий прохладный воз-
дух питает физически ослабленные части тела. Глубоко вы-
дохните, представляя, что ощущение усталости испаряется и
выходит с горячей струей воздуха. Подышите так 5–7 минут.

Погружение в состояние заторможенности, дремо-
ты. Напрягите, а затем полностью расслабьте мышцы ли-
ца, шеи, рук, груди, живота, бедер, ног. Ощутите, как цир-
кулирует кровь, нагревающая ваше тело. Дышите спокой-
но. Почувствуйте ритм сердца, расслабленность, теплоту, тя-
жесть во всем теле. Внушите себе, что вместе с биением
сердца пульсирует вся Вселенная. Каждая такая пульсация
наполняет тело дремотой, блаженным отдыхом. Повторяй-
те по слогам ключевые слова: дре-мо-та, за-тор-мо-жен-
ность, по– кой, теп-ло-та, тя– жесть, от– дых.

Вызывание сонливости. Почувствуйте, как все части те-
ла наполняются приятной истомой. Не хочется двигаться,
говорить. Сосредоточьтесь полностью на ощущениях лени,
неподвижности. Повторяйте слова: лень, истома, сонли-
вость. Представьте, как истома превращается в сильнодей-
ствующее снотворное, равномерно распространяясь по все-
му организму, вызывает желание уснуть. Внушите себе, что
веки тяжелеют, слипаются. Представьте себя рисующим бе-
лые знаки на белой стене. Нарисованное тотчас исчезает,
растворяясь на белом фоне. Постарайтесь услышать мерный



 
 
 

шум. Это могут быть шум дождя по крыше, легкое дунове-
ние морского прибоя, монотонное тиканье часов и т. д. Пред-
ставьте, что вы уже уснули и видите яркие приятные сны,
например, луг, заросший полевыми цветами, звездное небо,
на котором одна за другой гаснут звезды. Видения свободно
сменяют друг друга, парят и растворяются в воздухе. Дыши-
те ровно, спокойно.

Погружение в сон. Вам необходимо усилить чувственные
компоненты сна: расслабление, лень, пассивность, нежела-
ние двигаться, тяжесть, тепло и т. д. Повторяйте вплоть до
засыпания ключевое слово сон. Монотонное повторение со-
провождайте вживанием в роль спящего человека.

Все эти упражнения можно использовать и при бессон-
нице, усилив их действие на организм словесным самовну-
шением: «Я спокоен. Я совершенно спокоен. Все тело рас-
слаблено. Приятное расслабление и тяжесть во всем
теле. Двигаться лень. Полный покой, приятная исто-
ма. Веки тяжелеют, слипаются, не могу открыть гла-
за. Руки и ноги свинцовые, не могу пошевелить руками.
Все волнения и заботы ушли, нет никаких мыслей. Ды-
хание ровное, спокойное. Сердце бьется ритмично. Дре-
мота усиливается. Все больше хочется спать. Я засы-
паю, засыпаю, засыпаю. Утром проснусь в 7 часов све-
жим, бодрым, отдохнувшим». Можно представить прият-
ную картину: поле с цветами, журчащий ручеек, лес, море,
небо…



 
 
 

Пробуждение, бодрость. Внушите себе состояние лег-
кости, прохлады, свежести, бодрости. Многократно повто-
ряйте ключевое слово свежесть, добиваясь, чтобы с каж-
дым мгновением росло ощущение молодости, свежести ли-
ца, всех мышц, укрепления позвоночника. Представьте, что
вашу чуть влажную кожу овевает прохладный ветерок. Ощу-
тите всем телом бодрящую прохладу. Представьте себя под
освежающей мощной струей холодной воды: она смывает
остатки усталости, тонизирует организм. Мышцы наливают-
ся колоссальной силой. Все тело наполняется невероятно
могучей жизненной энергией. Она заполняет и переполняет
все тело, вытесняя, выталкивая, выбрасывая усталость и на-
пряжение.

Достигнув необходимых навыков самоуправления, мож-
но применять сокращенный вариант сна-отдыха, который
позволяет моментально переключить психику и тело с режи-
ма работа-напряжение на режим покой, отдых-расслаб-
ление, и наоборот.

Лечебный психофизиологический сон
Приготовившись ко сну, лежа на спине, руки вдоль те-

ла, концентрируйте свое внимание на тех ощущениях, кото-
рые вызывают торможение в коре головного мозга и, в ко-
нечном итоге, приводят ко сну, а именно: на расслаблении,
лени, пассивности, тяжести, тепле, рассеивании мыслей, на-
растающей сонливости, полудреме, дремоте и, наконец, на
самом сне. Формула самовнушения может быть следующей:



 
 
 

«Я совершенно спокоен. Все тело расслаблено. Приятное
расслабление и тяжесть во всем теле. Двигаться лень.
Полный покой, приятная истома. Веки тяжелеют, сли-
паются, невозможно открыть глаза. Руки и ноги тя-
желые, нельзя пошевелить рукой. Мысли растекаются.
Уходят все волнения и заботы. Дыхание ровное, спокой-
ное. Сердце бьется ровно, ритмично. Дремота усилива-
ется. Все больше хочется спать. Я засыпаю… засыпаю.
Сон будет спокойным, глубоким. Всю ночь организм бу-
дет лечиться. (Эту фразу произнесите несколько раз. Если
ее не произнести вообще, организм будет лечиться только 2
часа, а затем лечебный сон перейдет в обычный физиологи-
ческий.) Улучшатся все функции организма. Восстано-
вится нервная система. Пройдут все неприятные ощу-
щения. Утром проснусь хорошо отдохнувшим, с улуч-
шенным здоровьем. Когда открою глаза, сразу же вый-
ду из состояния самогипноза. Я буду себя прекрасно чув-
ствовать». На стадии нарастающей сонливости можно при-
дать телу то положение, в котором вы обычно любите засы-
пать, и продолжать входить в состояние лечебного сна по вы-
шеописанной методике.

Используйте психологические  алгоритмы здоровья.
Формула самовнушения  при заболеваниях дыхательной

системы
При таких заболеваниях, как ОРЗ, бронхит, трахеит,

бронхиальная астма и т. д., нередко возникают кашель,



 
 
 

одышка, чувство першения или саднения в горле, за гру-
диной, затруднено дыхание. Поэтому нужно практиковать
соответствующие лечебные внушения. Используйте такую
формулу: «Я спокоен. Расслабляются мышцы лица, шеи,
грудной клетки. Дыхание становится спокойным. Улуч-
шается выдох. Снимается кашель, мокрота разжижа-
ется и легко отделяется. Дышать становится все лег-
че. Приятный покой охватывает все тело. Никакое ал-
лергическое восприятие запахов не отражается на со-
стоянии моего здоровья. Дыхание всегда и везде будет
ровным и свободным».

Формула самовнушения при головной боли
Головная боль может быть при нервном стрессе, высо-

кой температуре, повышенном или пониженном артериаль-
ном давлении, интоксикации организма и ряде заболеваний.
Формула самовнушения следующая: «Я совершенно споко-
ен. Расслабляются мышцы лица, шеи. Приятный вете-
рок освежает лицо. Расширяются сосуды головного моз-
га, улучшается кровообращение. Проходит головная боль
(в зависимости от недуга). Прекращаются головокруже-
ние, тошнота, рвота. Сердце работает спокойно, ровно,
ритмично. Нормализуется артериальное давление (или
же температура). Снимается интоксикация. Появля-
ется тепло в затылочной области и исчезает тяжесть.
Никакая физическая нагрузка, волнения, тревоги, огор-
чения не будут отрицательно воздействовать на мой



 
 
 

организм. Я спокоен, мозг работает четко и постоянно
контролирует работу сердца и всего организма». Можно
медленными круговыми движениями помассировать височ-
ную область и область затылка. Таким же образом прораба-
тываются самовнушения при болях в других органах. Фор-
мулы самовнушения должны включать вызывание тепла в
нужном месте, расширение сосудов, и тем самым улучшение
кровообращения, а также снятие воспалительного процесса,
интоксикации, устранение болевых ощущений.

Формула самовнушения на здоровый сон
Целесообразно психологически настроиться перед сном.

В этом случае настройте себя на то, что сон будет крепким,
глубоким, организм полноценно отдохнет. Улучшатся ваше
здоровье, самочувствие, пройдут все неприятные ощуще-
ния. Утром вы проснетесь свежим, бодрым, отдохнувшим.

Используйте медитативные алгоритмы здоровья
Концентрация внимания на дыхании
Упражнение, направленное на концентрацию дыхания,

прекрасно насыщает организм кислородом, повышает функ-
ции дыхательной системы. Полностью сосредоточьтесь на
дыхании. Постарайтесь не чувствовать ничего, кроме дыха-
ния. Наблюдайте естественный дыхательный процесс с че-
редованием вдохов-выдохов, старайтесь проследить его дей-
ствие в организме. Задайте себе вопросы: «Что происходит
с моим телом на вдохе? Что – на выдохе? Куда направляется
вдыхаемый воздух? Как он насыщает организм кислородом:



 
 
 

голову, позвоночник, руки, ноги? Как с отработанным воз-
духом выходят из организма загрязняющие его вещества?»
Постарайтесь, чтобы ответы на эти вопросы дал сам орга-
низм, для чего «вслушайтесь» в дыхательный процесс и вы-
зываемые им изменения. При этом дыхание должно рефлек-
торно углубляться, несколько замедляться.

Концентрация внимания на больном органе
Постарайтесь отвлечься от внешних раздражителей. Про-

чувствуйте свой организм, работу внутренних органов и си-
стем. Для этого, мысленно обратившись в себя, вначале вни-
мательно рассмотрите снаружи и изнутри свое работающее
сердце, легкие, желудок, печень, кишечник, почки. Совер-
шите «путешествие» по дыхательной системе, по системе
кровообращения, по пищеварительному тракту в том поряд-
ке, в каком движутся воздух, кровь и пища. «Обследуйте»
мысленно свои органы чувств, еще более тщательно изучите
больные. Постарайтесь дать ответ на вопрос, отчего возник-
ло заболевание и что нужно сделать, чтобы выздороветь.

Концентрация внимания на подавлении болезни
Направьте всю силу своей воли на подавление болезней.

Не менее 10 минут с огромным желанием психологически
настраивайте свой организм на уничтожение заболеваний и
улучшение здоровья. Выражение лица твердое, собранное и
вместе с тем просветленное. Абсолютная уверенность: «Мое
дело правое, мы – победим!» Это упражнение создаст в ор-
ганизме подсознательную тягу к оздоровлению, улучшит са-



 
 
 

мочувствие.
Концентрация внимания на силе самовнушения
Внушите себе, что вы обладаете абсолютной силой само-

внушения. Все, что приказано организму, мгновенно ощу-
щается органами чувств. Внушите, что организм полностью
очистится от шлаков, радионуклидов и, напрягая волю, по-
старайтесь ускорить эти процессы. Почувствуйте, как оздо-
равливаются все органы и системы, улучшаются самочув-
ствие и настроение. Направьте силу самовнушения непо-
средственно на укрепление своей воли. Внушите, что с каж-
дым днем ваша воля становится все крепче и сильнее. В
любой ситуации вы полностью владеете собой, своими мыс-
лями и чувствами. Вы всегда уверены в себе, уравновеше-
ны. Вы можете все! Вы преодолеваете любой страх, вредные
привычки, вялость, лень, нерешительность. Вы способны к
огромным волевым усилиям. Вы всегда сохраняете бодрость
и уверенность в себе!

Концентрация внимания на воображаемом представле-
нии

В состоянии полного мышечного расслабления представь-
те себе, что вы находитесь на берегу моря, отдыхаете на пля-
же. Светит солнце, его лучи приятно согревают тело. Вы ви-
дите волны, корабли на горизонте. Вам хорошо, вы отдыхае-
те. Вы ощущаете, как возникшее тепло благотворно воздей-
ствует на организм.

Концентрация внимания на лечебной фразе



 
 
 

Сидя с закрытыми глазами, в расслабленном состоянии,
многократно повторяйте мысленно про себя лечебную фра-
зу, особо важную для вас в данное время. Например: «У
меня хорошее настроение». Сопровождайте произнесение
фразы чувственным успокоением и освобождением от нега-
тивных мыслей.

Используйте физические алгоритмы здоровья.
Точечный массаж при головной боли
Данный прием основан на принципе древнего китайского

искусства акупунктуры, который предполагает, что боль воз-
никает из-за блокированных нервных импульсов в различ-
ных ключевых участках тела. Надавливание на эти участки
помогает снять блокаду, восстанавливая надлежащий «нев-
рологический ток». Для облегчения головной боли попро-
буйте надавить на одну или несколько приводимых ниже то-
чек и задержать усилие примерно на 20 секунд. Затем сними-
те давление на 10 секунд. Повторите этот прием 4 раза. Точ-
ки приложения усилий следующие: перепонка кожи между
большим и указательным пальцами руки; поверхность ступ-
ни между большим и остальными пальцами ног; участок на
задней поверхности ноги, следующий за голенью, чуть пе-
ред пяткой (ахиллово сухожилие); виски; две точки слева и
справа от позвоночного столба у основания черепа на уров-
не мочек ушей.

Используйте мобилизующие  алгоритмы здоровья.
Закаливание организма



 
 
 

Важную роль в профилактике воспалительных заболе-
ваний дыхательных путей играет закаливание. Длительное
пребывание на воздухе, выработка устойчивости к перепа-
дам температуры, водные процедуры усиливают сопротив-
ляемость организма. Закаливание следует выполнять посте-
пенно, регулярно, с учетом индивидуальных особенностей
вашего организма. Начните с воздушных ванн. Затем пере-
ходите к обтираниям влажным полотенцем, сначала отжа-
тым, а затем неотжатым. В дальнейшем полезны обливания
водой температуры 30–32°С с постепенным снижением ее на
1°С каждые 2–3 дня до температуры холодной водопровод-
ной воды.

Пешая прогулка
Умеренные физические нагрузки сопутствуют здоровью,

они улучшают самочувствие, снижают артериальное давле-
ние и массу тела, укрепляют сердечную мышцу и опор-
но-двигательный аппарат, повышают адаптационные (при-
способительные) возможности сердечно-сосудистой и нерв-
ной систем, в том числе и к различного рода психоэмоцио-
нальным влияниям. Кроме того, физические нагрузки поло-
жительно влияют на углеводный, жировой и гормональный
обмены. Самым доступным видом ежедневных физических
упражнений является ходьба. Различают медленную (не бо-
лее 70 шагов в 1 мин, до 3 км/ч), умеренную (70–90 шагов
в 1 мин, до 4 км/ч) и быструю (свыше 90 шагов в 1 мин,
5–6 км/ч) ходьбу. Медленная ходьба оказывает слабый тре-



 
 
 

нирующий эффект, хотя и повышает энергетические затра-
ты организма. При ходьбе в обычном темпе (около 5 км/ч)
расход энергии увеличивается в 4 раза, а при ходьбе в быст-
ром темпе еще больше. Здоровым людям среднего возраста
рекомендуется ежедневно проходить быстрым шагом не ме-
нее 4–6 км.

Для улучшения своего физического состояния начните
ходьбу с дистанции 1 км, ежедневно прибавляя по 300–400
м. Темп ходьбы медленный – 100 шагов в минуту, затем по-
степенно переходите к средней скорости – от 100 до 120
шагов в минуту. В процессе ходьбы не должно появлять-
ся одышки, неприятных ощущений в области сердца. Если
пульс, участившийся во время ходьбы, через 10–15 минут
пришел в норму, то прогулка принесла только пользу.

Оздоровительный бег
Известно, что любое физическое движение способству-

ет сохранению и накоплению жизненных сил и энергии. Без
движения организм саморазрушается, не получая необходи-
мой стимуляции физиологических процессов. В то же вре-
мя чрезмерная физическая нагрузка может привести к неже-
лательным для организма последствиям – физическому и
психологическому истощению. Формальное выполнение тех
или иных физических упражнений без вовлечения в этот
процесс психики хотя и повышает возможности организма,
но не способствует в полной мере раскрытию его внутрен-
них резервов. Сочетайте психологическую настройку и чув-



 
 
 

ственное представление с физическим действием – и вы сде-
лаете еще один шаг на пути к здоровью.

Научиться активно и хорошо двигаться, легко переносить
всевозможные физические нагрузки, а также быстро концен-
трировать свои усилия в экстремальных ситуациях можно с
помощью психофизической саморегуляции.

Легче всего психика вовлекается в двигательный процесс
с помощью эмоционального настроя, мысленного самовну-
шения и образного представления, что позволяет целена-
правленно воздействовать на организм и тем самым повы-
шать его жизнеспособность. Поясним этот процесс на при-
мере оздоровительного бега.

В начале психологически настройте себя, что занятие бе-
гом для вас не нагрузка, а только способ оздоровления. С
каждым шагом ваше самочувствие будет улучшаться, а по
окончании бега вас ожидает приятный отдых.

С началом бега ощутите эмоциональный подъем, вос-
торженность, настройтесь, что бежать вам все приятнее и
радостнее. Тело становится легким, мышцы приобретают
упругость. Легкие превращаются в мощные меха, с каждым
выдохом «накачивают» мышцы ног, низ живота и солнеч-
ное сплетение теплым воздухом. Темп бега вначале должен
быть медленным, затем постепенно ускоряться. Замедляя
бег, почувствуйте себя расслабленным, отдыхающим, уско-
ряя – представьте, что скорость невероятно возрастает. Вну-
шите себе, что ноги отрываются от беговой дорожки или ас-



 
 
 

фальта, и тело как бы парит над ней, поднимаясь все выше и
выше. Формула самовнушения может быть следующей: «Я
бегу легко и свободно. Все мои движения четкие, быст-
рые, точные. Сердце бьется равномерно и ритмично. Я
наслаждаюсь бегом. Испытываю чувство легкости, бе-
гу, едва касаясь дорожки ногами. Бегу – лечу. Все быст-
рее, все легче». По окончании бега присядьте, расслабьтесь,
прочувствуйте во всем теле тепловой поток, психологически
усильте его целебное действие. А затем мысленно воспроиз-
ведите ощущение бодрящей прохлады, вытесняющей из ор-
ганизма остатки усталости.

Выполняя любые физические упражнения, важно сосре-
доточиваться не на усилиях, которые вам предстоит затра-
тить, а на их оздоровительном эффекте. Представляйте, что
вы его уже получили. Координируйте частоту дыхания и
ритм сердца. Активные движения проделывайте на выдохе,
пассивные – на вдохе. Тренировки выполняйте до легкого
утомления, получайте удовольствие от занятий.

Для повышения физической выносливости, скорости,
точности и координации движений используйте формулу са-
мовнушения: «С каждым днем увеличивается моя вынос-
ливость. Я не чувствую усталости. Я способен к все бо-
лее продолжительным усилиям. Я становлюсь все бо-
лее и более выносливым. С каждым днем увеличивает-
ся скорость моих движений, их точность и координация.
Любые, самые сложные движения, я делаю быстро, лег-



 
 
 

ко. Все, что я делаю, я делаю четко, быстро, точно. Все
мои движения хорошо скоординированы. Всегда и везде я
действую четко и ловко. Мышцы работают слаженно,
быстро, легко».

Для увеличения силы встаньте перед зеркалом, напрягите
мышцы и мысленно посылайте в них энергию, представляя,
как мышцы наливаются силой, становятся железными. Фор-
мула самовнушения: «С каждым днем увеличивается моя
сила. Я становлюсь все сильнее и сильнее. Мышцы нали-
ваются упругой силой, увеличиваются в объеме и т.д.».
Благоприятный психологический фон при занятиях физиче-
ской культурой способствует повышению жизненного тону-
са организма, улучшает самочувствие, настроение.

Таким же образом сочетайте психологическую настройку
и чувственное представление с физическим действием и при
занятиях бегом трусцой, ходьбой, катанием на лыжах, пла-
ванием, теннисом, утренней гимнастикой, спортивными иг-
рами и др.



 
 
 

 
Анемия

 
Посмотрите на себя в зеркало. Если вы увидите в нем свое

отражение, похожее на бледный призрак, попробуйте вос-
пользоваться предлагаемыми рекомендациями. Возможно,
вы страдаете анемией (малокровием) – заболеванием, харак-
теризующимся снижением уровня эритроцитов и гемогло-
бина в крови. Гемоглобин содержится в эритроцитах (крас-
ных кровяных тельцах) и представляет собой вещество, ко-
торое легко соединяется с кислородом и переносит его из
легких к тканям организма. При недостатке кислородного
снабжения и усвоения могут наблюдаться различные нару-
шения функций пищеварительных желез, нервной системы,
мышечного аппарата и др. Больные жалуются на быструю
утомляемость, головные боли, головокружения, мелькание
мушек перед глазами, выпадение и хрупкость волос, лом-
кость ногтей, иногда появляется ощущение затруднения гло-
тания, возможны расстройства желудка. Часто у детей воз-
никает «капризное» желание есть мел, известь, а у взрослых
– пристрастие к острой, соленой пище. Причины анемии раз-
нообразны. Она может возникнуть в результате острых или
хронических кровопотерь, повышенного разрушения эрит-
роцитов, из-за недостаточной функции костного мозга – ос-
новного кроветворного органа, может также развиваться при
некоторых заболеваниях (например, инфекционных). Наи-



 
 
 

более распространены железодефицитные анемии, связан-
ные с недостатком железа в организме. Железо играет важ-
ную роль в жизнедеятельности организма. Оно участвует в
образовании красных клеток крови, придает ей насыщен-
ный красный цвет и обеспечивает возможность транспор-
тировки кислорода по всему организму. Железодефицитная
анемия особенно часто наблюдается у женщин, страдающих
длительными и обильными менструальными кровотечения-
ми, является следствием кровопотерь при язвенной болезни
желудка и двенадцатиперстной кишки, гастритах, геморрое,
употреблении большого количества аспирина и иногда опу-
холях кишечника. Кроме вышеперечисленных причин пони-
жение количества железа в организме связано с беременно-
стью, кормлением грудью или недостаточным потреблением
содержащей железо пищи. Бледность кожи также является
симптомом менее распространенных форм анемии, встреча-
ющихся при некоторых болезнях крови и хронических за-
болеваниях. Некоторые формы такой анемии носят наслед-
ственный характер.

В тех случаях, когда наряду с бледностью кожных покро-
вов отмечаются мышечная слабость, усталость и нехватка
воздуха, когда внезапное развитие бледности лица сопро-
вождается появлением пота, учащением сердечных сокра-
щений и расстройством дыхания, следует немедленно обра-
титься к врачу. Бледность кожи может быть признаком же-
лезодефицитной анемии или одним из признаков сердечно-



 
 
 

го приступа.
В иных случаях бледность кожи лица – следствие наруше-

ния нормального кровообращения в кожных сосудах. Бла-
годаря свободной циркуляции крови в подкожных сосудах
щеки имеют розовый вид, свидетельствующий о здоровье.
При замедлении кровотока этот цвет исчезает, и кожа стано-
вится безжизненной и бледной. Такое нарушение кровото-
ка могут вызвать физические или эмоциональные перегруз-
ки. Под влиянием эмоционального шока, тяжелой травмы
или инфекции, а также при воздействии низкой температу-
ры в организме происходят сужение подкожных кровенос-
ных сосудов и перераспределение крови. Кровь направляет-
ся в центральные части тела и приносит тепло, кислород и
питательные вещества жизненно важным органам.

При тепловом ударе, когда тело подвергается чрезмерно-
му перегреванию, также возникает отток крови от кожи. В
результате кожа обесцвечивается, становится белой, как пе-
сок в жаркой пустыне. Кроме того, отмечаются сильное по-
товыделение и ощущение слабости. Бледность лица также
наблюдается при многочисленных физических недугах, свя-
занных с отсутствием физической активности. У людей, ак-
тивно занимающихся физкультурой, в отличие от ведущих
малоподвижный образ жизни, цвет кожи значительно здоро-
вее, потому что их сердце перекачивает больше крови. При
регулярных занятиях физкультурой может наблюдаться уве-
личение числа красных клеток крови. Благодаря им кожа по-



 
 
 

лучает больше кислорода.
Специалисты советуют при анемии включать в рацион

больше овощей и фруктов – носителей «факторов» крове-
творения. Картофель, тыква, брюква, лук, чеснок, укроп,
гречиха, крыжовник, земляника содержат недостающее в ор-
ганизме при анемии железо и его соли. Рекомендуется целый
ряд природных средств: плоды шиповника, листья и плоды
земляники, плоды рябины, корни и трава одуванчика лекар-
ственного и др. Некоторые из них применяются в виде на-
стоев.

При анемии используйте следующие психологические ал-
горитмы здоровья.

Аутогенная тренировка
Характерной чертой занятий оздоровительным аутотре-

нингом, разработанным немецким психиатром Йоганном
Шульцем в 30-х годах прошлого века, является постепен-
ное овладение навыками сознательного управления рабо-
той внутренних органов за счет психического и физическо-
го расслабления. Аутогенная тренировка (АТ) предусматри-
вает расширение периферических кровеносных сосудов, что
усиливает приток питательных веществ, кислорода к орга-
нам. Перераспределение крови в организме также в значи-
тельной степени влияет на состояние центральной нервной
системы, на деятельность мозга. Мозг функционирует в бо-
лее спокойном режиме. После овладения соответствующи-
ми приемами можно приступать к лечебным самовнушени-



 
 
 

ям и формулам-намерениям. Целенаправленны м самовну-
шением, например, можно избавиться от многих болезней,
улучшить самочувствие, настроение, стать уверенным чело-
веком, повысить свои творческие и профессиональные спо-
собности, и т.д.

Лягте на кровать, предупредите домашних, чтобы вас не
тревожили. Глубоко дыша, начните повторять следующие
фразы, пока не будет достигнут эффект от повторения каж-
дой из них: «Мои ноги и руки тяжелые». «Мои ноги и ру-
ки теплые». «Мое сердце бьется ровно и спокойно». «Мое
дыхание глубокое и спокойное». «Я чувствую тепло в сол-
нечном сплетении». «Мой лоб холодный, а ум ясный».
Достигнув психофизического расслабления организма, мыс-
ленно про себя или вслух проговаривайте формулы самовну-
шения. Все упражнение должно занимать примерно 30 ми-
нут и выполняться не реже 3 раз в неделю или всякий раз,
когда это необходимо.

Головная боль может быть при нервном стрессе, высо-
кой температуре, повышенном или пониженном артериаль-
ном давлении, интоксикации организма и ряде заболеваний.
Формула самовнушения следующая: «Я совершенно споко-
ен. Расслабляются мышцы лица, шеи. Приятный вете-
рок освежает лицо. Расширяются сосуды головного моз-
га, улучшается кровообращение. Проходит головная боль
(в зависимости от недуга). Прекращаются головокруже-
ние, тошнота, рвота. Сердце работает спокойно, ровно,



 
 
 

ритмично. Нормализуется артериальное давление (или
же температура). Снимается интоксикация. Появля-
ется тепло в затылочной области и исчезает тяжесть.
Никакая физическая нагрузка, волнения, тревоги, огор-
чения не будут отрицательно воздействовать на мой
организм. Я спокоен, мозг работает четко и постоянно
контролирует работу сердца и всего организма». Можно
медленными круговыми движениями помассировать височ-
ную область и область затылка. Таким же образом прораба-
тываются самовнушения при болях в других органах. Фор-
мулы самовнушения должны включать вызывание тепла в
нужном месте, расширение сосудов, и тем самым улучшение
кровообращения, а также снятие воспалительного процесса,
интоксикации, устранение болевых ощущений.

Лечебный психофизиологический сон
Приготовившись ко сну, лежа на спине, руки вдоль те-

ла, концентрируйте свое внимание на тех ощущениях, кото-
рые вызывают торможение в коре головного мозга и, в ко-
нечном итоге, приводят ко сну, а именно: на расслаблении,
лени, пассивности, тяжести, тепле, рассеивании мыслей, на-
растающей сонливости, полудреме, дремоте и, наконец, на
самом сне. Формула самовнушения может быть следующей:
«Я совершенно спокоен. Все тело расслаблено. Приятное
расслабление и тяжесть во всем теле. Двигаться лень.
Полный покой, приятная истома. Веки тяжелеют, сли-
паются, невозможно открыть глаза. Руки и ноги тя-



 
 
 

желые, нельзя пошевелить рукой. Мысли растекаются.
Уходят все волнения и заботы. Дыхание ровное, спокой-
ное. Сердце бьется ровно, ритмично. Дремота усилива-
ется. Все больше хочется спать. Я засыпаю… засыпаю.
Сон будет спокойным, глубоким. Всю ночь организм бу-
дет лечиться. (Эту фразу произнесите несколько раз. Если
ее не произнести вообще, организм будет лечиться только 2
часа, а затем лечебный сон перейдет в обычный физиологи-
ческий). Улучшатся все функции организма. Восстано-
вится нервная система. Пройдут все неприятные ощу-
щения. Утром проснусь хорошо отдохнувшим, с улуч-
шенным здоровьем. Когда открою глаза, сразу же вый-
ду из состояния самогипноза. Я буду себя прекрасно чув-
ствовать». На стадии нарастающей сонливости можно при-
дать телу то положение, в котором вы обычно любите засы-
пать, и продолжать входить в состояние лечебного сна по вы-
шеописанной методике.

Формула самовнушения при неврозах
При неврозах с жалобами на раздражительность, голов-

ную боль, бессонницу, повышенную утомляемость, беспо-
койство, плохое настроение внушите себе следующее: «Я
спокоен. Моя раздражительность исчезает, я станов-
люсь уравновешенным. Я перестаю принимать что-ли-
бо близко к сердцу. Волнение, беспокойство совершенно
исчезают. Уходят тревога, озабоченность, страх за свое
здоровье. Моя нервная система полностью восстанавли-



 
 
 

вается. Прекращается головная боль. Голова всегда све-
жая, прошли все неприятные ощущения. Исчезла сла-
бость, я становлюсь, как прежде, сильным и работоспо-
собным, избавляюсь от бессонницы. Смогу легко и быст-
ро засыпать с вечера. Без всяких снотворных средств бу-
ду спать до утра. Утром проснусь хорошо отдохнувшим.
Я становлюсь бодрым, здоровым, уверенным в себе чело-
веком».

Формула самовнушения для целебной регенерации
Рекомендуемый ниже текст самовнушения для целебной

резервной регенерации организма следует прорабатывать
регулярно в состояниях бодрствования и мышечной релак-
сации. Формула самовнушения следующая: «Я совершен-
но спокоен. Я абсолютно спокоен. Мышцы лица расслаб-
лены. Дыхание ровное, спокойное. Сердце бьется ровно,
ритмично. Мозг четко контролирует работу всех орга-
нов и систем. Мой мозг очень прочно воспринимает сло-
весное самовнушение. Нервная система полностью под-
готовлена к восприятию самовнушения. Мое самочув-
ствие улучшается с каждым днем. Я чувствую, что с
каждым днем улучшается мое здоровье. Мое состояние
улучшается во время сеанса. Снимается усталость. По-
вышается работоспособность. На душе легко и спокой-
но. Мне становится лучше. Мне хорошо. Все неприят-
ные ощущения ушли. Моя раздражительность исчеза-
ет. Я становлюсь спокойнее и уравновешеннее. Я ста-



 
 
 

новлюсь все более спокойным, внимательным, выдер-
жанным. Уходят все волнения и заботы. Восстанав-
ливается нервная система. Улучшается настроение. Я
себя прекрасно чувствую. Мой организм выздоравлива-
ет. Повышаются защитные свойства организма. Улуч-
шается работа всех органов и систем. Нормализуются
все обменные процессы. Я чувствую себя сильным, мо-
лодым, здоровым. Нервная система, весь мой организм
набираются энергии, спокойствия, силы. Я становлюсь
бодрым, здоровым, энергичным человеком. Я запрограм-
мировал свой организм на постоянное улучшение здоро-
вья. Мой организм приобрел естественную способность
самоисцеляться от любого заболевания. Он постоянно
обновляется, омолаживается. Замедляются процессы
старения. Психологические настройки действуют сами
по себе. Мой мозг и организм реализуют все мои пожела-
ния. У меня все будет хорошо. Мое здоровье улучшает-
ся с каждым днем, с каждым занятием. Я становлюсь
бодрым, здоровым, жизнерадостным человеком».

Используйте медитативные алгоритмы здоровья при ане-
мии.

Концентрация внимания на силе самовнушения
«Внушите себе, что вы обладаете абсолютной силой само-

внушения. Все, что приказано организму, мгновенно ощу-
щается органами чувств. Внушите, что организм полностью
очистится от шлаков, радионуклидов и, напрягая волю, по-



 
 
 

старайтесь ускорить эти процессы. Почувствуйте, как оздо-
равливаются все органы и системы, улучшаются самочув-
ствие и настроение. Направьте силу самовнушения непо-
средственно на укрепление своей воли. Внушите, что с каж-
дым днем ваша воля становится все крепче и сильнее. В
любой ситуации вы полностью владеете собой, своими мыс-
лями и чувствами. Вы всегда уверены в себе, уравновеше-
ны. Вы можете все! Вы преодолеваете любой страх, вредные
привычки, вялость, лень, нерешительность. Вы способны к
огромным волевым усилиям. Вы всегда сохраняете бодрость
и уверенность в себе!»

Концентрация внимания на воображаемом представле-
нии

В состоянии полного мышечного расслабления представь-
те себе, что вы находитесь на берегу моря, отдыхаете на пля-
же. Светит солнце, его лучи приятно согревают тело. Вы ви-
дите волны, корабли на горизонте. Вам хорошо, вы отдыхае-
те. Вы ощущаете, как возникшее тепло благотворно воздей-
ствует на организм.

Концентрация внимания на оздоровительном образе
Представьте у своих ног чистый прекрасный ручей. Всту-

пите в прохладную воду, омывающую тело. Прозрачная вода
уносит болезни, напряжение, усталость. Упражнение удиви-
тельно освежает и улучшает самочувствие.

Используйте физические алгоритмы здоровья.
Точечный массаж при головной боли



 
 
 

Данный прием основан на принципе древнего китайского
искусства акупунктуры, который предполагает, что боль воз-
никает из-за блокированных нервных импульсов в различ-
ных ключевых участках тела. Надавливание на эти участки
помогает снять блокаду, восстанавливая надлежащий «нев-
рологический ток». Для облегчения головной боли попро-
буйте надавить на одну или несколько приводимых ниже то-
чек и задержать усилие примерно на 20 секунд. Затем сними-
те давление на 10 секунд. Повторите этот прием 4 раза. Точ-
ки приложения усилий следующие: перепонка кожи между
большим и указательным пальцами руки; поверхность ступ-
ни между большим и остальными пальцами ног; участок на
задней поверхности ноги, следующий за голенью, чуть пе-
ред пяткой (ахиллово сухожилие); виски; две точки слева и
справа от позвоночного столба у основания черепа на уров-
не мочек ушей.

Упражнения для уменьшения головокружения
Придайте телу положение, в котором только что возник-

ло ощущение головокружения. После этого нужно вернуть-
ся и сесть на стул. Если окажется, что вы сможете сделать
даже три шага после того, как почувствуете головокружение,
это прекрасно. Это уже неплохо для начала. Упражнение –
движение, ощущение головокружения, возвращение на стул
– нужно выполнять несколько раз в день. Оптимальным ва-
риантом является выполнение упражнения 3 раза в день по
2–15 минут в течение одного занятия. Если вам удается вы-



 
 
 

полнять его без ощущения головокружения хотя бы в тече-
ние 20 секунд, это уже хорошо.

Нормализация внутримозгового кровообращения
Если вы вдруг внезапно побледнели, у вас появились пот

или легкое головокружение после плотного обеда, сделайте
следующее. Сядьте на стул и наклоните голову так, чтобы она
располагалась ниже уровня сердца. Под действием силы тя-
жести кровь устремится к головному мозгу, и у вас на щеках
появится румянец. После этого выпейте холодный напиток,
снимите лишнюю одежду и перейдите в прохладное место.



 
 
 

 
Аритмия

 
Термином «аритмия» обозначаются различные по своему

характеру и происхождению отклонения в ритме сокраще-
ний сердца. Человек обычно не ощущает биения своего серд-
ца и поэтому не воспринимает его ритма. Появление арит-
мии воспринимается как перебои, замирание сердца, резкое
хаотическое сердцебиение.

Правильный ритм сердца зависит от равномерного воз-
никновения импульсов в «водителе» сердечного ритма – си-
нусовом узле, расположенном в левом предсердии, и такой
же равномерной передачи их по проводящей системе серд-
ца. Сердце бьется тем быстрее, чем больше ему предстоит
выполнить работы и перекачать крови и кислорода.

Обычно ускорение сердечного ритма происходит под вли-
янием физических упражнений, эмоций, нервного возбуж-
дения, обильной еды. При наличии избыточного веса или
плохой физической подготовке сердцу труднее справляться
со своими обязанностями. Иногда постоянное легкое учаще-
ние пульса может быть нормальным явлением для некоторых
лиц. Это связано с индивидуальными особенностями хими-
ческих процессов в организме.

Аритмия нередко возникает у больных с заболеваниями
центральной и вегетативной нервной системы, а также при
эндокринных заболеваниях. Нарушить частоту сердечных



 
 
 

сокращений могут ишемическая болезнь сердца, инфекци-
онные, воспалительные заболевания, особенно сопровожда-
ющиеся изменением температуры тела, нарушения деятель-
ности щитовидной железы, гипертоническая болезнь. Раз-
витию болезней сердца способствуют и частные конфликт-
ные ситуации дома и на работе и, конечно же, вредные при-
вычки – курение, злоупотребление алкогольными напитка-
ми, неправильное питание и малоподвижный образ жизни.

Часто сердцу приходится работать, подобно усердному
лесорубу, под действием таких внешних раздражителей,
как никотин, кофеин, лекарственные средства и наркотики.
Ускорение сердечного ритма происходит также при недо-
статке некоторых питательных веществ, а именно – калия
и витаминов группы В. Действительно, при использовании
разгрузочной диеты могут возникать такие нарушения ми-
нерального обмена, при которых учащение пульса принима-
ет угрожающий характер.

Если вы почувствовали слабость, у вас закружилась голо-
ва, появилась потливость, дрожь в руках, потемнело в глазах
– посчитайте пульс. Нормальным считается число сердечных
сокращений от 60 до 100 в минуту. Когда пульс составляет
меньше 50 ударов в минуту или больше 120 – это сигнал к
тому, что надо принимать меры. Обратите внимание на сле-
дующее. Предположим, у вас пульс более 100 ударов в ми-
нуту, хотя вы не занимались физической работой. Ваш пульс
не возвращается к норме в пределах 5 минут после оконча-



 
 
 

ния активных физических упражнений. Немедленно обра-
щайтесь за неотложной помощью, если при отсутствии физи-
ческого напряжения, эмоциональных расстройств или стрес-
са частота вашего пульса свыше 100 ударов в минуту.

Следствием таких нарушений являются часто встречаю-
щиеся состояния, называемые пароксизмальной наджелу-
дочковой тахикардией (учащение) и брадикардией (уреже-
ние) частоты сердечных сокращений, которые человек мо-
жет определить самостоятельно, посчитав пульс. Другие на-
рушения ритма сердца (мерцательная аритмия, экстраси-
столия) выявляются чаще всего лишь на основе данных кли-
нических исследований – электрокардиограммы, суточных
мониторирований или даже многолетних наблюдений.

Пароксизмальная тахикардия  характеризуется внезапно
наступающим ускорением сердечных сокращений с частотой
до 200 ударов в минуту, что создает неблагоприятные усло-
вия для работы сердца.

При брадикардии понижается способность синусового уз-
ла равномерно работать, поскольку повышается тонус блуж-
дающего нерва. Частота сердечных сокращений резко пони-
жается, иногда даже до 40 ударов в минуту.

Учащение нормального ритма (синусовая тахикардия) и
его урежение (синусовая брадикардия) могут наблюдаться у
вполне здоровых людей на протяжении многих лет.

Другой тип нарушения ритма сердца сопровождается
сверхчастыми и беспорядочными сокращениями сердца.



 
 
 

Это состояние называется фибрилляцией предсердий. Врачи
в наибольшей степени бывают обеспокоены случаями, когда
такое ускорение сердечных сокращений наступает в нижних
отделах сердца (желудочках).

При фибрилляции желудочков  частота сердечных сокра-
щений может достигать нескольких сотен в минуту, что дез-
организует сердечную деятельность или приводит к останов-
ке сердца. Нарушения желудочкового ритма могут стать при-
чиной внезапной смерти.

Поэтому при любых неприятных ощущений в области
сердца следует пройти обследование у врача, чтобы исклю-
чить наличие серьезных расстройств. Только специалист мо-
жет выяснить истинную причину возникновения неприят-
ных ощущений и при необходимости назначить лечение.

Специальные приемы воздействия на блуждающий нерв
помогут вам прервать приступы пароксизмальной тахикар-
дии. Они рассчитаны на стимуляцию деятельности сердеч-
ной ветви блуждающего нерва, возбуждение которого замед-
ляет сердечные сокращения. Вот некоторые из них: «Пощи-
пывание и продувание носа. Покашливание. Погружение ли-
ца в тазик с ледяной водой на несколько секунд. Напряжение
мышц живота и «натуживание», напоминающее попытки
освобождения кишечника. Сидение на корточках с напря-
жением мышц наподобие «курицы, которая пытается сне-
сти яйцо». Глубоко вдохнув, задержите дыхание и сильно
потужьтесь, будто пытаетесь вызвать рвоту».



 
 
 

Брадикардия, с которой, как правило, связано замедле-
ние пульса, является результатом нарушений электрической
активности сердца, передачи сигналов, которые регулируют
ритм сердечной деятельности. Часто медленный пульс явля-
ется показателем совершенно нормальных физиологических
функций. У хорошо подготовленных спортсменов благодаря
их здоровому сердцу частота пульса может снижаться до 40–
30 ударов в минуту. В некоторых случаях частота сердечных
сокращений уменьшается в силу индивидуальных особенно-
стей биохимических процессов в организме.

Если вы чувствуете себя прекрасно и не замечаете ника-
ких симптомов, то замедление пульса не должно вызывать у
вас опасений. В данном случае, вероятно, никакого лечения
не требуется. Решение вопроса о том, в какой степени ваш
пульс оказывается замедленным, принимает только врач. Он
же назначает соответствующее лечение.

Наряду с замедлением пульса может наблюдаться слабый
пульс. У тучных людей пульс прощупывается труднее. Прак-
тически у каждого человека в состоянии беспокойства отме-
чается некоторое учащение пульса. Восприятие пульса за-
висит от температуры рук – руки могут быть слишком хо-
лодными. Прощупывание пульса не в том месте может стать
причиной неправильного «диагноза».

Рассмотрим те редкие случаи, когда с вами происходит
что-то неладное, вам кажется, что пульс слабый. Обычно это
означает, что у вас пониженное кровяное давление. В других



 
 
 

случаях слабый пульс возникает при больших потерях крови
или жидкости, рвоте, обезвоживании организма, недоедании
или передозировке некоторых препаратов.

Все, что нарушает объем крови и кровоток, в значитель-
ной степени приводит к слабости пульса. Однако большин-
ство людей начинает замечать более явные симптомы задол-
го до того, как у них обнаружится слабый пульс. Они жалу-
ются на повышенное потоотделение; одышку, головокруже-
ния и обморочные состояния.

Слабый пульс, наряду с этими симптомами, может наблю-
даться также при тяжелых степенях сердечной недостаточно-
сти. В таких случаях сердце, ослабленное болезнью, оказы-
вается неспособным перекачивать достаточное количество
крови и кислорода в остальные части тела. В результате часть
крови и жидкости возвращается обратно в сердце и легкие.
В таком состоянии пульс обычно бывает одновременно ча-
стым и слабым.

Если вас не покидает тревога, проверьте давление крови.
Ваше кровяное давление может не достигать средних пока-
зателей. Однако решить вопрос о том, имеет ли место в сла-
бости пульса пониженное давление, можно лишь с учетом
совокупности ряда факторов. Врач разберется, нужно ли вам
лечение.

Следите за питанием. Из рациона исключите те блюда и
продукты, которые богаты холестерином, сахаром и те, ко-
торые трудно перевариваются. Холестерин, которого много



 
 
 

в жирах, способствует развитию атеросклероза. Ешьте поне-
многу, так как переполненный желудок раздражает блужда-
ющий нерв, угнетая, в свою очередь, функции синусового уз-
ла, в котором возникают сердечные импульсы. Постарайтесь
избавиться от лишнего веса. Снижение веса уменьшает на-
грузку на сердце. Старайтесь избегать любых средств, оказы-
вающих возбуждающее действие на сердечную деятельность.
К таким веществам относятся кофеин, содержащийся в раз-
личных продуктах и напитках (кофе, чай, газированная во-
да), алкоголь и наркотики. Курение вызывает сужение арте-
рий, что затрудняет работу сердца. Кроме этого, никотин яв-
ляется мощным стимулирующим средством.

Непременное условие профилактики аритмии сердца –
разумная физическая активность. Занятия физическими
упражнениями улучшают состояние сердечно-сосудистой
системы – сердце, легкие и мышцы начинают более эф-
фективно использовать кислород. Для начала достаточно
несложной утренней гимнастики и вечерней ходьбы на све-
жем воздухе. Если вы будете делать это регулярно, то вско-
ре сможете справиться с достаточно большой физической
нагрузкой, без одышки или неприятных ощущений в обла-
сти сердца. О целесообразности дальнейшего наращивания
нагрузок следует проконсультироваться с лечащим врачом.
Выясните, полезны ли вам, скажем, бег трусцой или ходьба
на лыжах. Клинический опыт показывает: регулярные тре-
нировки позволяют мышце сердца работать более эффек-



 
 
 

тивно. А вот статических нагрузок следует избегать. Не под-
нимайте тяжелых сумок, чемоданов, не передвигайте ме-
бель, не пилите дрова. Статические нагрузки могут вызвать
резкое повышение артериального давления. Необходимость
внезапно активизировать работу сердца нередко становится
причиной нарушения ритма и темпа сердечных сокращений.

С помощью алгоритмов здоровья вы можете нормализо-
вать ритм сердца, укрепить сердечную мышцу, и таким об-
разом, внезапное резкое движение или напряжение не будут
грозить вам неприятностью.

При аритмии используйте следующие расслабляющие ал-
горитмы здоровья.

Аутогенная тренировка
Характерной чертой занятий оздоровительным аутотре-

нингом, разработанным немецким психиатром Йоганном
Шульцем в 30-х годах прошлого века, является постепен-
ное овладение навыками сознательного управления рабо-
той внутренних органов за счет психического и физическо-
го расслабления. Аутогенная тренировка (АТ) предусматри-
вает расширение периферических кровеносных сосудов, что
усиливает приток питательных веществ, кислорода к орга-
нам. Перераспределение крови в организме также в значи-
тельной степени влияет на состояние центральной нервной
системы, на деятельность мозга. Мозг функционирует в бо-
лее спокойном режиме. После овладения соответствующи-
ми приемами можно приступать к лечебным самовнушени-



 
 
 

ям и формулам-намерениям. Целенаправленным самовну-
шением, например, можно избавиться от многих болезней,
улучшить самочувствие, настроение, стать уверенным чело-
веком, повысить свои творческие и профессиональные спо-
собности, и т.д.

Лягте на кровать, предупредите домашних, чтобы вас не
тревожили. Глубоко дыша, начните повторять следующие
фразы, пока не будет достигнут эффект от повторения каж-
дой из них: «Мои ноги и руки тяжелые». «Мои ноги и ру-
ки теплые». «Мое сердце бьется ровно и спокойно». «Мое
дыхание глубокое и спокойное». «Я чувствую тепло в сол-
нечном сплетении». «Мой лоб холодный, а ум ясный».
Достигнув психофизического расслабления организма, мыс-
ленно про себя или вслух проговаривайте формулы самовну-
шения. Все упражнение должно занимать примерно 30 ми-
нут и выполняться не реже 3 раз в неделю или всякий раз,
когда это необходимо.

Психофизический отдых
Одним из самых опасных факторов, подрывающих здоро-

вье, приводящих к изнашиванию и старению организма, яв-
ляется хроническая усталость. Старость, в сущности, есть не
что иное, как чрезмерная усталость, которая снижает сопро-
тивляемость организма. Телесная усталость нередко прини-
мает хроническую форму и может привести к усталости ду-
шевной. Нервозность и раздражительность – прямые след-
ствия такой усталости. Напряжение и стрессы, рабочие и бы-



 
 
 

товые нагрузки, если они не сбалансированы, не уравнове-
шены своевременным и полноценным отдыхом, неминуемо
ведут к срывам, результатом которых может стать болезнь.
Поэтому необходимо осознавать, что чем сильнее организм
устал, тем полнее должен быть отдых. Чем полнее отдых, тем
интенсивнее самовосстановление и повышение жизненных
сил.

Придать отдыху максимальную эффективность позволя-
ют метод психофизического саморасслабления и вхождения
в состояние заторможенности, дремоты, а также развитие на-
выков быстрого и глубокого погружения в сон, длительность
и оздоровительная направленность которого задаются в пе-
риод засыпания. Последней фазой психофизического отды-
ха являются повышение тонуса организма, настрой на бод-
рость и готовность к действию. В этом вам помогут следую-
щие упражнения.

Прочувствование физической усталости. Примите
наиболее комфортную для себя позу сидя или лежа. Закрой-
те глаза. Почувствуйте, как физическая усталость из непри-
ятного ощущения превращается в приятное, как бы из «ве-
щества», загрязняющего организм, преобразуется в очища-
ющее. Перегоните усталость из одних частей тела в другие.
Глубоко вдохните, чувствуя, как свежий прохладный воз-
дух питает физически ослабленные части тела. Глубоко вы-
дохните, представляя, что ощущение усталости испаряется и
выходит с горячей струей воздуха. Подышите так 5–7 минут.



 
 
 

Погружение в состояние заторможенности, дремо-
ты. Напрягите, а затем полностью расслабьте мышцы ли-
ца, шеи, рук, груди, живота, бедер, ног. Ощутите, как цир-
кулирует кровь, нагревающая ваше тело. Дышите спокой-
но. Почувствуйте ритм сердца, расслабленность, теплоту, тя-
жесть во всем теле. Внушите себе, что вместе с биением
сердца пульсирует вся Вселенная. Каждая такая пульсация
наполняет тело дремотой, блаженным отдыхом. Повторяй-
те по слогам ключевые слова: дре-мо-та, за-тор-мо-жен-
ность, по– кой, теп-ло-та, тя -жесть, от -дых.

Вызывание сонливости. Почувствуйте, как все части те-
ла наполняются приятной истомой. Не хочется двигаться,
говорить. Сосредоточьтесь полностью на ощущениях лени,
неподвижности. Повторяйте слова: лень, истома, сонли-
вость. Представьте, как истома превращается в сильнодей-
ствующее снотворное, равномерно распространяясь по все-
му организму, вызывает желание уснуть. Внушите себе, что
веки тяжелеют, слипаются. Представьте себя рисующим бе-
лые знаки на белой стене. Нарисованное тотчас исчезает,
растворяясь на белом фоне. Постарайтесь услышать мерный
шум. Это могут быть шум дождя по крыше, легкое дунове-
ние морского прибоя, монотонное тиканье часов и т. д. Пред-
ставьте, что вы уже уснули и видите яркие приятные сны,
например, луг, заросший полевыми цветами, звездное небо,
на котором одна за другой гаснут звезды. Видения свободно
сменяют друг друга, парят и растворяются в воздухе. Дыши-



 
 
 

те ровно, спокойно.
Погружение в сон. Вам необходимо усилить чувственные

компоненты сна: расслабление, лень, пассивность, нежела-
ние двигаться, тяжесть, тепло и т. д. Повторяйте вплоть до
засыпания ключевое слово сон. Монотонное повторение со-
провождайте вживанием в роль спящего человека.

Все эти упражнения можно использовать и при бессон-
нице, усилив их действие на организм словесным самовну-
шением: «Я спокоен. Я совершенно спокоен. Все тело рас-
слаблено. Приятное расслабление и тяжесть во всем
теле. Двигаться лень. Полный покой, приятная исто-
ма. Веки тяжелеют, слипаются, не могу открыть гла-
за. Руки и ноги свинцовые, не могу пошевелить руками.
Все волнения и заботы ушли, нет никаких мыслей. Ды-
хание ровное, спокойное. Сердце бьется ритмично. Дре-
мота усиливается. Все больше хочется спать. Я засы-
паю, засыпаю, засыпаю. Утром проснусь в 7 часов све-
жим, бодрым, отдохнувшим». Можно представить прият-
ную картину: поле с цветами, журчащий ручеек, лес, море,
небо…

Пробуждение, бодрость. Внушите себе состояние лег-
кости, прохлады, свежести, бодрости. Многократно повто-
ряйте ключевое слово свежесть, добиваясь, чтобы с каж-
дым мгновением росло ощущение молодости, свежести ли-
ца, всех мышц, укрепления позвоночника. Представьте, что
вашу чуть влажную кожу овевает прохладный ветерок. Ощу-



 
 
 

тите всем телом бодрящую прохладу. Представьте себя под
освежающей мощной струей холодной воды: она смывает
остатки усталости, тонизирует организм. Мышцы наливают-
ся колоссальной силой. Все тело наполняется невероятно
могучей жизненной энергией. Она заполняет и переполняет
все тело, вытесняя, выталкивая, выбрасывая усталость и на-
пряжение.

Достигнув необходимых навыков самоуправления, мож-
но применять сокращенный вариант сна-отдыха, который
позволяет моментально переключить психику и тело с режи-
ма работа-напряжение на режим покой, отдых-расслаб-
ление, и наоборот.

Лечебный психофизиологический сон
Приготовившись ко сну, лежа на спине, руки вдоль те-

ла, концентрируйте свое внимание на тех ощущениях, кото-
рые вызывают торможение в коре головного мозга и, в ко-
нечном итоге, приводят ко сну, а именно: на расслаблении,
лени, пассивности, тяжести, тепле, рассеивании мыслей, на-
растающей сонливости, полудреме, дремоте и, наконец, на
самом сне. Формула самовнушения может быть следующей:
«Я совершенно спокоен. Все тело расслаблено. Приятное
расслабление и тяжесть во всем теле. Двигаться лень.
Полный покой, приятная истома. Веки тяжелеют, сли-
паются, невозможно открыть глаза. Руки и ноги тя-
желые, нельзя пошевелить рукой. Мысли растекаются.
Уходят все волнения и заботы. Дыхание ровное, спокой-



 
 
 

ное. Сердце бьется ровно, ритмично. Дремота усилива-
ется. Все больше хочется спать. Я засыпаю… засыпаю.
Сон будет спокойным, глубоким. Всю ночь организм бу-
дет лечиться. (Эту фразу произнесите несколько раз. Если
ее не произнести вообще, организм будет лечиться только 2
часа, а затем лечебный сон перейдет в обычный физиологи-
ческий). Улучшатся все функции организма. Восстано-
вится нервная система. Пройдут все неприятные ощу-
щения. Утром проснусь хорошо отдохнувшим, с улуч-
шенным здоровьем. Когда открою глаза, сразу же вый-
ду из состояния самогипноза. Я буду себя прекрасно чув-
ствовать». На стадии нарастающей сонливости можно при-
дать телу то положение, в котором вы обычно любите засы-
пать, и продолжать входить в состояние лечебного сна по вы-
шеописанной методике.

Используйте психологические алгоритмы здоровья.
Формула самовнушения  при заболеваниях сердечно-сосу-

дистой системы
При болях в сердце, ишемической болезни сердца, ди-

стонии, кардионеврозе, остеохондрозе и других заболева-
ниях рекомендуем использовать следующую формулу само-
внушения: «Я совершенно спокоен. Спадает нервное на-
пряжение. Расслабляются мышцы лица, шеи, грудной
клетки. Появляется приятное тепло за грудиной и в об-
ласти сердца. Расширяются сосуды сердца, улучшается
кровообращение. Боль уменьшается и полностью исче-



 
 
 

зает, уходит. Сердце работает ритмично, четко. Исче-
зает страх за состояние здоровья. Я перестаю прислу-
шиваться к биению сердца. Любая физическая нагрузка,
огорчения, тревоги не будут сказываться на его работе.
Сердце работает ровно и правильно и днем, и ночью. Я
ему полностью доверяю. Я полностью избавился от вся-
ких болей». При гипертонической болезни к формуле мож-
но добавить: Нормализуется артериальное давление. При
любой погоде, в неблагоприятные дни оно остается нор-
мальным. Физические нагрузки, волнения, тревоги, огор-
чения не изменят его».

Формула самовнушения при головной боли
Головная боль может быть при нервном стрессе, высо-

кой температуре, повышенном или пониженном артериаль-
ном давлении, интоксикации организма и ряде заболеваний.
Формула самовнушения следующая: «Я совершенно споко-
ен. Расслабляются мышцы лица, шеи. Приятный вете-
рок освежает лицо. Расширяются сосуды головного моз-
га, улучшается кровообращение. Проходит головная боль
(в зависимости от недуга). Прекращаются головокруже-
ние, тошнота, рвота. Сердце работает спокойно, ровно,
ритмично. Нормализуется артериальное давление (или
же температура). Снимается интоксикация. Появля-
ется тепло в затылочной области и исчезает тяжесть.
Никакая физическая нагрузка, волнения, тревоги, огор-
чения не будут отрицательно воздействовать на мой



 
 
 

организм. Я спокоен, мозг работает четко и постоянно
контролирует работу сердца и всего организма». Можно
медленными круговыми движениями помассировать височ-
ную область и область затылка. Таким же образом прораба-
тываются самовнушения при болях в других органах. Фор-
мулы самовнушения должны включать вызывание тепла в
нужном месте, расширение сосудов, и тем самым улучшение
кровообращения, а также снятие воспалительного процесса,
интоксикации, устранение болевых ощущений.

Формула самовнушения для самоуспокоения
Спокойствие является лучшим лекарством против стрес-

сов, одной из важнейших предпосылок для хорошего здоро-
вья и прекрасного настроения. Для того чтобы войти в со-
стояние покоя, следует принять удобную позу, расслабить-
ся и сосредоточиться на следующих мыслях: «Я совершен-
но спокоен. Моя раздражительность исчезает. Я ста-
новлюсь спокойнее и уравновешеннее. Я перестаю прини-
мать что-либо близко к сердцу. Всегда, в любой ситуа-
ции я спокоен и сдержан. Я всегда владею собой». Уделите
внимание также своему дыханию. Дышите ритмично и спо-
койно, так как при раздражении дыхание становится черес-
чур быстрым, шумным, прерывистым и неритмичным. Из-
бавьте сердце от раздражения, внушите ему спокойную, ров-
ную, ритмичную работу.

Формула самовнушения  при заболеваниях сердечно-сосу-
дистой системы



 
 
 

При болях в сердце, ишемической болезни сердца, ди-
стонии, кардионеврозе, остеохондрозе и других заболева-
ниях рекомендуем использовать следующую формулу само-
внушения: «Я совершенно спокоен. Спадает нервное на-
пряжение. Расслабляются мышцы лица, шеи, грудной
клетки. Появляется приятное тепло за грудиной и в об-
ласти сердца. Расширяются сосуды сердца, улучшается
кровообращение. Боль уменьшается и полностью исче-
зает, уходит. Сердце работает ритмично, четко. Исче-
зает страх за состояние здоровья. Я перестаю прислу-
шиваться к биению сердца. Любая физическая нагрузка,
огорчения, тревоги не будут сказываться на его работе.
Сердце работает ровно и правильно и днем, и ночью. Я
ему полностью доверяю. Я полностью избавился от вся-
ких болей». При гипертонической болезни к формуле можно
добавить: «Нормализуется артериальное давление. При
любой погоде, в неблагоприятные дни оно остается нор-
мальным. Физические нагрузки, волнения, тревоги, огор-
чения не изменят его».

Формула самовнушения при неврозах
При неврозах с жалобами на раздражительность, голов-

ную боль, бессонницу, повышенную утомляемость, беспо-
койство, плохое настроение внушите себе следующее: «Я
спокоен. Моя раздражительность исчезает, я станов-
люсь уравновешенным. Я перестаю принимать что-ли-
бо близко к сердцу. Волнение, беспокойство совершенно



 
 
 

исчезают. Уходят тревога, озабоченность, страх за свое
здоровье. Моя нервная система полностью восстанавли-
вается. Прекращается головная боль. Голова всегда све-
жая, прошли все неприятные ощущения. Исчезла сла-
бость, я становлюсь, как прежде, сильным и работоспо-
собным, избавляюсь от бессонницы. Смогу легко и быст-
ро засыпать с вечера. Без всяких снотворных средств бу-
ду спать до утра. Утром проснусь хорошо отдохнувшим.
Я становлюсь бодрым, здоровым, уверенным в себе чело-
веком».

Формула самовнушения при кардиофобии
При кардиофобии (страхе сердечного заболевания) следу-

ет мысленно в состоянии релаксации произнести формулу
самовнушения: «Я совершенно спокоен. Спадает нервное
напряжение. Расслабляются мышцы лица, шеи, грудной
клетки. Возникает приятное тепло за грудиной и в об-
ласти сердца. Расширяются сосуды сердца, улучшается
кровообращение. Сердце работает ровно, спокойно, рит-
мично. Исчезает страх за его состояние. Я перестаю
прислушиваться к работе сердца. Я полностью доверяю
своему сердцу».



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
 

Текст предоставлен ООО «ЛитРес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную

версию на ЛитРес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa,

MasterCard, Maestro, со счета мобильного телефона, с пла-
тежного терминала, в салоне МТС или Связной, через
PayPal, WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонус-
ными картами или другим удобным Вам способом.

https://www.litres.ru/aleksandr-vladimirov/psihofiziologicheskie-algoritmy-zdorovya-nemedikament/
https://www.litres.ru/aleksandr-vladimirov/psihofiziologicheskie-algoritmy-zdorovya-nemedikament/

	От автора
	Глава I. Психофизиология человека – единый механизм здоровья и гармонии
	Глава II. Краткая характеристика алгоритмов здоровья
	Глава III. Лечебные программы алгоритмов здоровья
	Ангина
	Анемия
	Аритмия

	Конец ознакомительного фрагмента.

